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Delež debelih ljudi v svetu narašča. Debelost povečuje možnost za razvoj raznih kronično 
nenalezljivih bolezni, kot so srčno žilne bolezni, diabetes tipa II, hkrati pa tudi slabša 
psihično stanje populacije, saj lahko povzroča nizko samopodobo in depresijo. Eden izmed 
razlogov za debelost je tudi prekomeren energijski vnos, kar je lahko posledica vnosa večjih 
porcij in/ali nerazvite percepcije za vrednotenje ocene velikosti porcij hrane. Študije so 
pokazale, da večje porcije vodijo k večjemu vnosu hrane pri odraslih in otrocih, kar je znano 
kot fenomen vpliva velikosti porcije (English in sod., 2015).  
 
Sposobnost oceniti velikost zaužite porcije je pomembna, saj mnogokrat lahko zaužijemo 
več, kot potrebujemo. Študije so pokazale, da je težko oceniti, koliko je primerno zaužiti, še 
posebej pri hrani, ki je sestavljena iz več različnih živil (obroki), pri hrani, za katero ne vemo 
kakšna je njena energijska vrednost, in pri hrani z visoko energijsko gostoto (sladki in slani 
prigrizki). Raziskave kažejo, da je ozaveščenost potrošnikov o ustrezni velikosti porcij slaba 
(Almiron-Roig in sod., 2013).  
 
1.1 NAMEN IN CILJ RAZISKAVE 
 
Namen diplomskega dela je bil oceniti, kako uspešno študentje vrednotijo velikosti porcij. 
Hkrati je bil cilj dela tudi izvedeti, kako pogostost uživanja živil vpliva na pravilno 
vrednotenje velikosti porcije hrane. Rezultati so pokazali, kako in če se vrednotenje ocen 
velikosti porcij razlikuje med spoloma. Namen raziskave je bil tudi ugotoviti, če občutek 
lakote ali sitosti med ocenjevanjem vpliva na oceno velikosti porcij izbranih živil. 
 
V okviru diplomskega dela je 52 študentk in 8 študentov (skupno 60) 2. letnika Živilstva in 
prehrane (Biotehniške fakultete v Ljubljani) ocenilo porcije 12 izbranih živil. Večina živil 
je imela visoko energijsko gostoto (npr. čokolada, napolitanke, čips), nekaj pa jih je bilo tudi 
z nizko energijsko gostoto (npr. solata berivka). 
 
1.2 DELOVNA HIPOTEZA 
 
V okviru raziskave smo želeli preveriti spodaj navedeno hipotezo: 
 
Hipoteza: Ocenjene velikosti porcij odstopajo od dejanskih porcij.  
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 PREGLED OBJAV 
 
Raziskave kažejo, da nekateri ljudje težko ocenijo primerno količino hrane oz. velikost 
porcije v enem obroku. Ljudje na splošno podcenjujejo velikost porcij (Almiron-Roig in 
sod., 2013), kar vodi v višji vnos energije in potencialno čezmerno telesno maso (English in 
sod, 2015).  
 
Številne laboratorijske raziskave so pokazale, da povečane porcije hrane vodijo v višji vnos 
energije pri odraslih in pri otrocih, starejših od 3 let. Ta pojav so poimenovali vpliv velikosti 
porcije (English in sod., 2015). Zaenkrat so mehanizmi vpliva velikosti porcije slabo 
razumljeni. Z jasnejšim razumevanjem vpliva velikosti porcij bi lažje zagotovili efektivno 
načrtovanje ukrepov proti čezmerni telesni masi in debelosti (English in sod., 2015). 
 
Raziskave so pokazale, da ljudje težje ocenijo velikost porcije v primerih, ko: 
- je hrana zelo okusna,  
- živila niso nasitna,  
- je hrana energijsko gosta,  
- je hrana pakirana v večje pakete in 
- so jedi sestavljene iz več različnih živil (ang. multi-unit foods). 
Različne študije so potrdile pojav pristranskosti pri določanju velikosti porcij (ang. unit 
bias), kar lahko vodi v povečan vnos hrane. Odkrili so tudi, da spol lahko vpliva na 
ocenjevanje velikosti porcij. Med spoloma se razlikuje zaznavanje vsebnosti energije in 
energijske gostote. Povezava med spolom in zaznavanjem je odvisna tudi od določenih 
lastnosti živil ter razlik med posamezniki (Almiron-Roig in sod., 2013). Na ocenjevanje 
velikosti porcij vplivajo tudi predhodne izkušnje s hrano oz. pogostost uživanja določene 
hrane, barva hrane, oblika hrane, družbeni vplivi (English in sod., 2015). Prav tako na 
tovrstno ocenjevanje vpliva število različnih živil v obroku in kako je obrok predstavljen 
(kot obrok, prigrizek ali pijača). Velja teorija, da ko se absolutna količina hrane poveča, se 
sposobnost za pravilno oceno količine zmanjša (Almiron-Roig in sod., 2013).  
 
2.1 DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA OCENO PORCIJE 
 
Na oceno porcije vpliva več dejavnikov, katere v grobem razdelimo na dejavnike okolja, 
dejavnike hrane in dejavnike posameznika (Slika 1) (English in sod., 2015). 
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Slika 1: Dejavniki, ki vplivajo na oceno velikosti porcije (English in sod., 2015) 
 




Spol je lahko pomemben dejavnik pri izbiranju hrane in pri samem prehranjevanju. Moški 
so manj pozorni na velikost porcije in na to koliko pojedo, medtem ko so ženske na vnos 
hrane bolj pozorne (Sharp in Sobal, 2012). Ženske v povprečju ocenjujejo velikosti porcij 
bolj točno kot jih ocenjujejo moški (Almiron-Roig in sod., 2013). 
 
Vzrok za razlike med spoloma pri ocenjevanju velikosti porcij je lahko posledica biološkega 
odziva, saj imajo moški višje potrebe po energiji kot ženske (Almiron-Roig in sod., 2013). 
Tudi prehranske navade vplivajo na ocenjevanje velikosti porcij različnih živil, saj določenih 
živil v povprečju moški ali ženske pojedo več. Nekatere raziskave kažejo, da moški tako 
zaužijejo več živil bogatih z beljakovinami, ženske pa se bolj trudijo, da živijo zdravo s tem, 
ko se izogibajo hrani, ki je bogata z energijo, in omejujejo sol ter jedo več sadja in zelenjave 
(Wardle in sod., 2004).  
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2.1.1.2 Indeks telesne mase 
 
Indeks telesne mase (ITM) dokazano ne vpliva na zaznavanje velikosti porcij nezdrave 
hrane. Raziskave niso dokazale, da čezmerna telesna masa ali debelost vpliva na zaznavanje 
velikosti porcij v primerjavi z ljudmi, ki imajo ITM med 18,50 in 24,99 (Rizk in Treat, 2015; 
WHO, 2006). Tudi Brunstorm in sod. (2008) niso našli nobenih povezav med vrednostjo 
ITM in velikostjo vsakodnevne zaužite porcije. Do podobnih ugotovitev sta prišla tudi 
Chandon in Wansink (2007) v raziskavi, ki predvideva, da višji ITM ne povzroča, da bi v 
hrani zaznali manj kalorij kot jih ta dejansko vsebuje. Podcenjevanje kalorij je posledica 
velikosti obroka in ne telesne mase (Chandon in Wansink, 2007). 
 
2.1.1.3 Pričakovana sitost in pogostost uživanja živil 
 
Brunstrom in Rogers (2009) sta razvila postopke za merjenje pričakovane sitosti z namenom, 
da bi opisali pričakovanje osebe, kako nasitno je neko živilo. Pričakovana sitost je definirana 
kot občutek polnosti, ki ga nekdo pričakuje od določenega živila (English in sod., 2015). V 
študijah je pričakovana sitost merjena tako, da udeleženci okusijo majhne vzorce hrane in 
ocenijo, koliko sitosti pričakujejo od določenega živila (Brunstrom in sod., 2010). Na 
pričakovano sitost vplivajo različni faktorji: vsebnost makrohranil, energijska gostota in 
pogostost uživanja živil (English in sod., 2015).  
 
Raziskave kažejo, kako pomembna je predhodna izpostavljenost živilom. Z uživanjem hrane 
izvemo, kakšne so post-ingestivne posledice uživanja določenih živil  (English in sod., 2015) 
oz. se s tem priučimo oceniti pričakovano sitost (Brunstrom in Rogers, 2009). Raziskave so 
pokazale tudi, da se pričakovana sitost spremeni, ko hrano pogosteje uživamo do sitosti 
(Irvine in sod., 2013). Pri bolj pogosto uporabljeni hrani ljudje pričakujejo večjo pričakovano 
sitost. Iz tega znanstveniki predpostavljajo, da se sčasoma priučimo oceniti pričakovano 
sitost. Le ta pa igra ključno vlogo pri odločitvah, kolikšna velikost porcije je primerna. Z 
ocenjevanjem pričakovane sitosti se priučimo tudi ocenjevanja velikosti porcij (Brunstrom 
in Rogers, 2009). 
 
Določanje primerne količine hrane je lahko ovirano v primerih, ko se dve ali več živil uživa 
naenkrat, v istem obroku. V tem primeru je spoznavanje post-ingestivnih učinkov enega 
samega živila oteženo in pričakovana sitost po uživanju lahko ostane odvisna od volumna 
hrane, ki ga zaznamo z vidom. Če je več živil predstavljenih v kombinaciji, ki je ne poznamo, 
lahko to ''preobremeni'' naše sposobnosti za predvidevanje pričakovane sitosti, ki bi jo sicer 
pričakovali od te kombinacije živil (Brunstrom in sod., 2010). 
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2.1.1.4 Občutek sitosti ali lakote med ocenjevanjem velikosti porcij 
 
Rezultati raziskave Brunstroma in sod. (2008) kažejo, da občutek lakote vpliva na 
ocenjevanje porcij. Udeležencem so predstavili povprečno velikost porcije neke jedi, oni pa 
so se odločili, ali bi zaužili večjo ali manjšo porcijo od predstavljene. Pri devetih od 
dvanajstih jedi so udeleženci z občutkom lakote izbrali večjo porcijo od povprečne porcije. 
Rezultati so pokazali velik vpliv občutka lakote na ocenjevanje velikosti porcij. Udeleženci 
z občutkom lakote so tako izbrali veliko večje porcije hrane. Znanstveniki predvidevajo, da 
občutek lakote nekako vpliva na spomin o porcijah hrane, ki so jih ljudje v preteklosti že 
zaužili. To se kaže tudi v trgovinah, kjer lačni potrošniki kupijo več hrane, kot tisti, ki niso 
lačni (Brunstrom in sod., 2008). 
 
2.1.1.5 Pristranskost pri določanju velikosti porcij  
 
Pristranskost pri določanju velikosti porcij (ang. unit bias) je metoda učenja iz lastnih 
izkušenj in raziskovanja. To je občutek posameznika, da je določena velikost porcije za 
osebo primerna. Dokazano je, da zaužijemo več hrane, če je porcija večja, torej, če bo 
velikost porcije živila manjša, bo manjša tudi količina zaužite hrane. Glede na te ugotovitve 
lahko sklepamo, da je velikost porcije glavni dejavnik pri količini vnosa hrane. Znanstveniki 
domnevajo, da v povprečju pri ljudeh obstaja močna težnja po tem, da zaužijemo vso 
ponujeno hrano na krožniku, saj to porcijo zaznamo kot količino, ki je primerna za nas (Geier 
in sod., 2006). Tudi študija Almiron-Roig in sod. (2013) poroča o pojavu pristranskosti pri 
določanju velikosti porcij, kar vodi v povečan vnos hrane. V skladu s to teorijo lahko zgolj 
predstavitev hrane vpliva na njeno primerno zaužito količino (Almiron-Roig in sod., 2013). 
 
2.1.2 Dejavniki hrane, ki vplivajo na oceno velikosti porcije  
 
2.1.2.1 Število in količina različnih živil na krožniku ter delež s hrano zasedenega krožnika 
 
Znanstveniki predvidevajo, da količina ter število živil v jedi in skupen zaseden prostor na 
krožniku vpliva na naše zaznavanje količine prisotne hrane in posledično vnosa (English in 
sod., 2015).  
 
Almiron-Roig in sod. (2013) so pred izvedbo raziskave predvidevali, da je v primeru, ko je 
jed sestavljena iz več enakih ali različnih živil, skupno velikost porcije zelo težko oceniti. 
Prisotnost več različnih živil na krožniku lahko privede do tega, da se potrošniki namesto na 
tip živil in energijsko vrednost pri ocenjevanju primerne porcije zanašajo na celotno količino 
obroka. Če se poveča velikost porcij obrokov, se poveča tudi skupni vnos hrane. Rezultati 
raziskave pa so, nasprotno od predvidevanj znanstvenikov, pokazali, da je bila velikost porcij 
jedi, sestavljenih iz več različnih živil, bolj pravilno ocenjena kot velikost porcij jedi, 
sestavljenih iz enega živila (Almiron-Roig in sod., 2013). 
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V študiji so Wada in sod. (2007) ugotovili, da so udeleženci precenili maso drobno narezanih 
živil, medtem ko so bile ocene vzorcev v enem kosu bolj točne. Razlog za to ni znan. Iz tega 
sklepajo, da s hrano zaseden prostor na krožniku vpliva na našo sposobnost pravilnega 
ocenjevanja količine (Wada in sod., 2007). Na podlagi takih rezultatov študij sklepajo, da 
lahko različno število živil v jedi vpliva na količinsko oceno in na vnos hrane (English in 
sod., 2015).  
 
2.1.2.2 Energijska vrednost hrane in energijska gostota hrane 
 
Na presojo o velikosti porcije lahko vplivata tudi energijska vrednost in energijska gostota 
hrane. Napačna ocena velikosti porcije pri visoko energijskih živilih je lahko povezana z 
naraščajočo velikostjo porcije, ki povzroči stopnjevano nezmožnost pravilnega ocenjevanja 
vsebnosti energije in maščobe. Nekatera energijsko gosta živila potrošniki velikokrat 
izberejo v občutno večjih porcijah kakor je priporočeno. Možno je, da do tega pride, ker od 
teh živil pričakujejo manjšo sitost ali pa zaradi potrošnikovih nepravilnih ocen velikosti 
porcije. Ustrezno velikost porcije nekaterih živil, ki imajo veliko vsebnost energije in so 
splošno znana kot ''nezdrava'', potrošniki pogosto precenijo (Almiron-Roig in sod., 2013). 
 
V raziskavi Almiron-Roig in sod. (2013) so udeleženci ocenjevali velikost porcije. Velikost 
porcij živil z zelo nizko, nizko in srednjo energijsko gostoto je bila pogosto podcenjena, pri 
živilih z visoko energijsko gostoto pa je bila pogosto precenjena. Avtorji študije sklepajo, da 
so udeleženci za živila z visoko energijsko gostoto menili, da je ustrezna velikost porcije 
manjša od predstavljene na poskusu (Almiron-Roig in sod., 2013). 
 
2.1.2.3 Tip obroka 
 
Predstavitev hrane kot glavni obrok, pijača ali prigrizek, lahko sproži določene kognitivne 
procese, ki vplivajo na odločitev, koliko bomo zaužili. V primeru, da hrano predstavimo kot 
glavni obrok, bodo udeleženci z občutkom lakote zaužili več, kot če hrano predstavimo kot 
prigrizek. To kaže, da so nekateri kognitivni učinki dovolj močni, da spremenijo fiziološki 
odziv sitosti. Število porcij pri prigrizkih je bilo v raziskavi Almiron-Roig in sod. (2013) 
bolje ocenjeno kot število porcij obrokov in pijač. Avtorji raziskave sklepajo, da je razlog 
morda v tem, da so ljudje bolj navajeni, da ta živila uživajo sama (ne v kombinaciji z drugim 
živilom). Raziskava kaže, da živila, ki so označena ali jih oseba zazna kot ''prigrizek'', 
nasitijo manj kot pa tista, ki veljajo za ''glavni obrok''. Zaradi tega ljudje predvidevajo, da je 
sprejemljiva porcija prigrizka večja kot je priporočeno (Almiron-Roig in sod., 2013). 
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2.1.3 Dejavniki okolja, ki vplivajo na oceno velikosti porcije 
 
2.1.3.1 Vizualni učinki 
 
Vizualni učinki, ki vplivajo na izbor in vnos hrane, so barva, oblika in količina hrane. Iz tega 
sklepamo, da je velikost porcije pomemben vizualni učinek, ki vpliva na kognitivne procese 
in posledično na količino hrane, ki jo zaužijemo (English in sod., 2015).  
 
2.1.3.1.1 Velikost krožnika, na katerem je hrana servirana 
 
V raziskavah so uporabili teorije iz Delboeufove iluzije, vizualne iluzije, ki temelji na 
zaznani velikosti določenega predmeta v povezavi z velikostjo drugega predmeta. Krog 
srednje velikosti se zdi manjši poleg večjega kroga, obratno pa poleg manjšega kroga izgleda 
večji (Slika 2a). Podobno velja pri hrani; količina hrane na manjših krožnikih izgleda večja, 
kot če bi enako količino hrane servirali na večjih krožnikih  (Slika 2b) (Irvine in sod., 2013). 
Tako znanstveniki domnevajo, da velikost krožnika vpliva na zaznavanje predstavljene 
količine hrane. Po Delboeufovi teoriji bi bila lahko manjša velikost servirne posode eden 
izmed dejavnikov, preko katerega bi lahko zmanjšali količino zaužitega. Večji krožniki 
omogočajo tudi, da serviramo več hrane naenkrat, kar lahko povzroči večji energijski vnos. 
Zaradi tega je smiselno domnevati, da bi vpliv velikosti porcije lahko bil delno odvisen od 
razmerja med količino hrane in velikostjo krožnika, na katerem je hrana servirana (English 
in sod., 2015). 
 
Slika 2: Prikaz Delboeufove iluzije s koncentričnimi krogi (a) in z dejansko hrano (makaroni s sirom in 
kosmiči) (b) (English in sod., 2015) 
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Večina znanstvenikov predvideva, da porcija hrane na manjšem krožniku izgleda večja kot 
na večjem krožniku. To pa ne pomeni, da se s serviranjem hrane na manjšem krožniku vedno 
zmanjša tudi vnos. V nekaterih študijah so ugotovili, da je velikost krožnika ali posode 
vplivala na zaužito količino hrane (Wansink in van Ittersum, 2013; Sharp in sod., 2014), 
druge študije pa te ugotovitve izpodbijajo. Ena izmed njih je študija Rollsa in sod. (2007), v 
kateri niso našli nobene povezave med velikostjo krožnika in količino zaužite hrane. 
Ugotovili so, da so si odrasli, ki so dobili manjše krožnike, hrano še enkrat naložili po tem, 
ko so prvo porcijo pojedli (''repete''). Rezultati študije Sharpa in sod. (2014) so potrdili 
hipotezo, da si bodo ljudje servirali večje porcije hrane na večje krožnike. Ugotovili so, da 
imamo ljudje očitno v navadi, da s hrano pokrijemo določen odstotek krožnika, pa naj bo ta 
velik ali majhen. Ugotovili so tudi, da pri ženskah velikost porcije na večjem krožniku ostaja 
manjša in bolj podobna velikosti porcije na manjšem krožniku, pri moških pa je količina 
hrane na večjem krožniku občutno večja kot na manjšem krožniku (Sharp in sod., 2014). 
 
Vizualne percepcije so pri velikosti krožnika zlahka pristranske, kar lahko vpliva na našo 
zmožnost presojanja zaužite količine. Še vedno ni jasno, ali to vpliva na dejanski vnos 
(English in sod., 2015). Wansink in van Ittersum (2013) pravita, da bi vnos hrane lahko 
zmanjšali ne le z izobraževanjem o velikosti porcij, temveč tudi s tem, da bi jedli iz manjših 
krožnikov, saj je lažje spremeniti okolje živila kot pa naše misli. 
 
2.1.3.1.2 Velikost pakirane porcije živila 
 
Količina živila je lahko definirana z embalažo, v kateri živilo kupimo, ali z velikostjo samega 
živila. Velikost pakiranja živil ima pomemben vpliv na količino zaužite hrane. Geier in sod. 
(2006) so to poimenovali pristranskost pri določanju velikosti porcij (ang. unit bias). Študije 
kažejo, da ima velikost pakirane porcije živila ključno vlogo pri naši sposobnosti za 
ocenjevanje količine hrane in posredno vpliva tudi na vnos. Zaradi vedno večje 
razpoložljivosti velikih pakiranj živil v trgovinah, lahko velikost pakirane porcije živila 
posledično predstavlja tudi večji energijski vnos (English in sod., 2015).  
 
Obstajajo tudi raziskave, ki so dokazale nasprotno. Primerjali so vnos majhnih količin hrane 
z vnosom povprečnih velikosti porcij zaužitih živil pri odraslih in niso našli nobene razlike 
v vnosu ali zaznani sitosti. Ljudje so ne glede na velikost pakirane porcije živila zaužili 
enako količino hrane (English in sod., 2015). 
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 MATERIAL IN METODE 
 
3.1 POTEK DELA 
 
Raziskava o vrednotenju ocene velikosti porcij izbranih živil je potekala po naslednjem 
vrstnem redu: 
- izbor živil, 
- pregled in fotografiranje označb ter priporočenih porcij na embalaži, 
- izbor krožnikov, 
- tehtanje in označevanje živil, 
- fotografiranje pripravljenih vzorcev, 
- priprava vprašalnika za udeležence, 
- izvedba poskusa – vrednotenje količine natehtanih porcij, 
- statistična obdelava podatkov v aplikaciji za spletno anketiranje 1ka 
(https://www.1ka.si/) in v Microsoft Office Excel 2016. 
 
Porcije izbranih živil je ocenilo 60 študentov (od tega 52 žensk in 8 moških) 2. letnika 
Živilstva in prehrane (Biotehniška fakulteta v Ljubljani) v okviru predmeta Osnove 
prehrane. Ocenjevanje je potekalo 22. 12. 2017 v laboratoriju na Katedri za tehnologije, 
prehrano in vino, in sicer v dveh skupinah. Prva skupina je bila na vrsti ob 8.30 uri, druga 
skupina pa ob 11.00 uri.  
 
Študenti so prejeli navodila, da se živil, z izjemo jabolka, ne smejo dotikati, jih vzdigovati 
ali okušati. Ocenjevali so lahko samo s pomočjo vida. Udeležencem nismo povedali, da so 
na krožnikih zatehtane priporočene porcije s strani proizvajalcev, ker bi v tem primeru 
nekateri mogoče lažje ocenili količino. 
 
3.2 IZBOR IN TEHTANJE ŽIVIL 
 
Izbrali smo 10 živil (Preglednica 1), ki zaradi večje vsebnosti soli, maščobe ali sladkorja ne 
sodijo med priporočena živila, hkrati pa so med mladimi bolj priljubljena. Izbrali smo tudi 
živila z različnimi teksturami (sipka, kompaktna, tekoča, listnata, gumijasta oblika). Za 
primerjavo smo dodali še 2 živili: jabolko in solato, ki sodita med priporočeni živili 
(Preglednica 1). Skupno smo tako izbrali in testirali 12 živil, katerih točen seznam je v 
Prilogi B. 
 
Na bele, okrogle krožnike s premerom 21 cm (11 krožnikov) in 18 cm (1 krožnik) smo 
natehtali na označbi navedene priporočene porcije živil (Slika 3). Krožnik z manjšim 
premerom smo uporabili le za ketchup, ker je bila količina tega živila zelo majhna in bi na 
večjem krožniku izgledala veliko manjša od dejanske. Vsak krožnik smo označili s številko, 
ki se je skladala s številko živila na vprašalniku. Krožnike z živili smo tudi fotografirali. 
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Preglednica 1: Izbrana živila* in s strani proizvajalcev priporočene porcije v gramih 
Živilo Priporočena porcija (g) 
Čips 30 
Čokolada 15 
Študentska hrana 30 
Jabolko** 250 
Muesli s suhim sadjem 45 
Bomboni 25 
Napolitanke 10 
Flips s kikirikijem 30 
Solata – berivka*** 50 
Mini rolada  30 
Ketchup 15 
Čokoladne kroglice 30 
*Točen seznam izbranih živil je v Prilogi B 
**Izbrali smo srednje veliko jabolko. 
***Solata je bila pakirana v 100 g, na kateri je pisalo, da je količina solate primerna za 1 do 2 obroka. 
 
 
Slika 3: Priporočene porcije živil, kot jih na označbi navaja proizvajalec ter jabolko in solata (berivka) 
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Na Siki 4 je prikazana postavitev krožnikov z živili v laboratoriju, na Sliki 5 pa študentje 
med ocenjevanjem porcij. Živila smo razdelili razpršeno glede na njihovo teksturo, kot tudi 
glede na to, ali je zatehtan 1 kos ali več majhnih kosov (sipko stanje), da so jih študentje med 
seboj težje primerjali in so se bolj osredotočili na eno samo živilo. 
 
 
Slika 4: Postavitev krožnikov v laboratoriju z zatehtanimi priporočenimi porcijami živil  
 
Slika 5: Ocenjevanje velikosti porcij 
Ferjan M. Vrednotenje ocene velikosti porcij izbranih živil.  





Anketni vprašalnik (Priloga A), je sestavljen iz dveh delov. Oblikovan je bil tako, da je bil 
kar se da razumljiv in jedrnat.  
 
V prvem delu udeležence sprašujemo po spolu in starosti, kaj in kdaj so nazadnje jedli ter če 
na embalažah živil preverjajo kolikšna je priporočena porcija. Namen vprašanj kdaj in kaj 
so nazadnje jedli je, da izvemo, če so udeleženci siti ali lačni.  
 
Drugi del anketnega vprašalnika je skupno zajemal 24 vprašanj, vsi so bili izbirnega tipa. V 
tem delu vprašalnika so študentje ocenjevali maso predstavljenih živil. Pri vsakem vzorcu 
živil so izbirali med 4 možnimi odgovori, ki so bili označeni s črkami a, b, c in d. Pazili smo, 
da so bili pravilni odgovori razpršeno razporejeni, da ni na primer večina pravilnih 
odgovorov bila označenih s črko b. V tem delu so udeleženci tudi odgovarjali na vprašanja 
vezana na pogostost uživanja živil. S temi odgovori smo pridobili informacijo o pogostosti 
uživanja ocenjevanega živila.  
 
3.3 STATISTIČNA ANALIZA 
 
Pridobljene podatke smo obdelali in statistično analizirali s pomočjo aplikacije za spletno 
anketiranje 1ka (https://www.1ka.si/), v kateri smo sestavili enak vprašalnik in ga nato 
60-krat rešili z odgovori, ki so jih zapisali udeleženci na vprašalnik na listih. Podatke smo 
nato obdelali v sami aplikaciji, jih izvozili v Microsoft Office Excel, kjer smo podatke še 
dodatno obdelali in jih zaobjeli, da smo prišli do končnih rezultatov. 
 
3.4 OMEJITVE IN MOŽNE NAPAKE RAZISKAVE 
 
Možnost napake v raziskavi je relativno majhno število udeleženih študentk in študentov. 
Poleg tega pa naši rezultati niso reprezentativni, saj so bili udeleženci neenakomerno 
razporejeni glede na spol; 87 % študentk in 13 % študentov. V raziskavo so bili vključeni 
študentje Živilstva in prehrane, ki verjetno o porcijah vedo več kot bi morda vedeli drugi 
študentje ali običajni potrošniki, kljub temu, da smo zajeli študente še na začetku njihovega 
študija. Napaka se je lahko pojavila tudi zaradi relativno majhnega števila vzorcev, katerih 
količino so študentje ocenjevali. 
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 REZULTATI Z RAZPRAVO  
 
4.1 PODATKI O UDELEŽENCIH 
 
Udeležencev je bilo 60, od tega 87 % (52) ženskega spola in 13 % (8) moškega spola (Slika 
6). 
 
Slika 6: Razdelitev udeležencev glede na spol 
 
Udeleženci so bili stari med 19 in 23 let, največ jih je bilo starih 20 let (Slika 7), povprečna 




Slika 7: Razdelitev udeležencev po starosti glede na spol 
 
10 % udeležencev na označbi proizvajalca živila preveri kolikšna je povprečna porcija, 63 % 
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4.2 VREDNOTENJE OCENE VELIKOSTI PORCIJ IZBRANIH ŽIVIL 
 
V Preglednici 2 so predstavljeni rezultati ocen velikosti porcij izbranih živil. Pri vsakem 
živilu posebej je velikost porcije pravilno ocenilo manj kot 50 % udeležencev. Ocene 
velikosti porcij torej v večini odstopajo od dejanske mase živil na krožnikih. Udeleženci so 
najbolj pravilno ocenili količino napolitank (48 % pravilnih ocen), čokolade (45 %), 
čokoladne kroglice (42 %) in jabolka (40 %). Najslabše so ocenili velikost porcije bombonov 
(7 % pravilnih ocen), ketchupa (13 %) in študentske hrane (15 %). Najbolj pogosto 
podcenjena živila so bili bomboni (90 % podcenjenih ocen), ketchup (87 %) in študentska 
hrana (85 %). Velikost porcij čipsa (80 % precenjenih ocen) in flipsa s kikirikijem (70 %) 
pa so študentje najbolj pogosto precenili. 
 
Delež anketirancev, ki so pravilno ocenili velikost porcij in vedno preverijo priporočeno 
porcijo na označbi proizvajalca živila, se giblje med 0 % in 25 % oz. v povprečju 12 %. 
Občasno pa priporočeno porcijo na označbi proizvajalca živila preveri od 50 % do 75 % oz. 
v povprečju 62 % anketirancev, ki so pravilno ocenili velikost porcij. Rezultati kažejo, da 
redno preverjanje priporočenih porcij na označbi proizvajalca živila ne pripomore k bolj 
pravilnemu ocenjevanju velikosti porcij. 
 
Preglednica 2: Ocene velikosti porcij izbranih živil 
Živilo 
Anketiranci, ki so 
pravilno ocenili 
velikosti porcije (%) 
Anketiranci, ki so 
podcenili velikosti 
porcije (%) 
Anketiranci, ki so 
precenili velikosti 
porcije (%) 
Čips 20 0 80 
Čokolada 45 20 35 
Študentska hrana 15 85 0 
Jabolko 40 52 8 
Muesli s suhim sadjem 20 80 0 
Bomboni 7 90 3 
Napolitanke 48 35 17 
Flips s kikirikijem 30 0 70 
Solata – berivka 28 25 47 
Mini rolada  35 28 37 
Ketchup 13 87 0 
Čokoladne kroglice 42 36 22 
 
4.3 RAZLIKE PRI VREDNOTENJU OCENE VELIKOSTI PORCIJ GLEDE NA SPOL 
 
Pri posameznih živilih smo primerjali odstotke pravilnih ocen velikosti porcij med moškim 
in ženskim spolom. V Preglednici 3 so z odebeljenimi številkami označeni višji deleži 
pravilnih ocen, če primerjamo odstotek moških, ki so odgovorili pravilno, in odstotek žensk, 
ki so pravilno odgovorile. Razvidno je, da so študentje v povprečju bolj pravilno ocenjevali 
velikosti porcij živil kot študentke. Študentje so bolj pravilno ocenili velikost porcije čipsa 
(38 %), čokolade (50 %), jabolka (50 %), napolitank (63 %), flipsa s kikirikijem (38 %), 
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mini rolade (50 %), ketchupa (25 %) in čokoladnih kroglic (50 %). Ženske pa so bolj pravilno 
ocenile velikost porcije študentske hrane (17 %), muesli s suhim sadjem (21 %), bombonov 
(8 %) in solate (29 %). Dobljeni rezultati niso v skladu z ugotovitvami nekaterih drugih 
raziskav, v katerih so odkrili, da so ocene velikosti porcij žensk v povprečju bolj točne kot 
ocene velikosti porcij moških (Almiron-Roig in sod., 2013). 
 
Preglednica 3: Vrednotenje ocene velikosti porcij glede na spol 
Živilo Moški, ki so velikost porcij pravilno ocenili (%) 
Ženske, ki so velikost porcij 
pravilno ocenile (%) 
Čips 38 17 
Čokolada 50 44 
Študentska hrana 0 17 
Jabolko 50 38 
Muesli s suhim sadjem 13 21 
Bomboni 0 8 
Napolitanke 63 46 
Flips s kikirikijem 38 29 
Solata – berivka 25 29 
Mini rolada 50 33 
Ketchup 25 12 
Čokoladne kroglice 50 40 
 
4.4 VREDNOTENJE OCENE VELIKOSTI PORCIJ GLEDE NA POGOSTOST 
UŽIVANJA ŽIVIL 
 
V vprašalniku (Priloga A) smo anketirance vprašali kako pogosto uživajo izbrana živila. 
Sklepali smo, da živila, ki jih študentje uživajo vsaj enkrat na teden, uživajo pogosto. Tako 
smo zaključili, da tisti, ki živilo uživajo 1-3-krat na mesec ali nikoli, živila ne uživajo 
pogosto. Odstotki študentov, ki živilo uživajo pogosto ali ne, so prikazani v Preglednici 4.  
 
Preglednica 4: Pogostost uživanja posameznega živila med anketiranci 
Živilo Študentje, ki živilo uživajo pogosto (%) 
Študentje, ki živila ne 
uživajo pogosto (%) 
Čips 7 93 
Čokolada 68 32 
Študentska hrana 50 50 
Jabolko 85 15 
Muesli s suhim sadjem 57 43 
Bomboni 5 95 
Napolitanke 10 90 
Flips s kikirikijem 0 100 
Solata – berivka 97 3 
Mini rolada 8 92 
Ketchup 23 77 
Čokoladne kroglice 15 85 
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V Preglednici 5 smo združili rezultate ocen velikosti porcij in pogostost uživanja živil. 
Primerjali smo odstotek pravilnih ocen anketirancev, ki živilo uživajo pogosto (drugi stolpec 
v Preglednici 5), in odstotek pravilnih ocen anketirancev, ki živila ne uživajo pogosto (peti 
stolpec v Preglednici 5). Po primerjavi smo višje odstotke pravilnih ocen velikosti porcije 
živil odebelili in podčrtali. Iz preglednice je razvidno, da tisti, ki živila večkrat uživajo, pri 
večini živil (čips, čokolada, jabolko, muesli s suhim sadjem, napolitanke, solata, ketchup, 
čokoladne kroglice) lažje bolj pravilno ocenijo količino, ki je na krožniku. Ugotovili pa smo, 
da to ne velja pri študentski hrani, bombonih, flipsu s kikirikijem in mini roladi, saj so 
količine teh živil bolj pravilno ocenili tisti, ki živila ne uživajo pogosto. Razlike med 
odstotkom pravilnih odgovorov udeležencev, ki živilo uživajo pogosto in tistimi, ki ga ne 
uživajo pogosto, so v veliki večini majhne (od 2 % do 12 %). Večje razlike se opazi le pri 
flipsu s kikirikijem, solati in mini roladi (od 29 % do 38 %). 
 
Iz Preglednice 5 je tudi razvidno, da so tisti, ki živilo pogosto uživajo, velikost porcije živil 
v 45 % podcenili. Prav tako so količine podcenili tisti, ki živil ne uživajo pogosto. Ugotovili 
smo, da udeleženci na splošno, ne glede na to ali živilo uživajo pogosto ali ne, podcenjujejo 
predstavljeno količino, kar je lahko eden izmed razlogov za vse večje pojavljanje čezmerne 
telesne mase. Pri nekaterih živilih (čips, flips s kikirikijem, študentska hrana, muesli s suhim 
sadjem) vprašalnik udeležencem ni dopuščal, da bi porcijo živila podcenili ali precenili. To 
je v preglednici označeno z ''Ni bilo mogoče''. 
 
Preglednica 5: Vrednotenje ocene velikosti porcij glede na pogostost uživanja živil 
  
Živilo 

























Čips 25 Ni bilo mogoče 75 20 Ni bilo mogoče 80 
Čokolada 49 15 37 37 32 32 
Študentska 
hrana 13 87 Ni bilo mogoče 17 83 Ni bilo mogoče 




24 76 Ni bilo mogoče 15 85 Ni bilo mogoče 
Bomboni 0 100 0 7 89 4 
Napolitanke 50 0 50 48 39 13 
Flips s 
kikirikijem 0 Ni bilo mogoče 0 30 Ni bilo mogoče 70 
Solata – 
berivka 29 26 45 0 0 100 
Mini rolada 0 60 40 38 25 36 
Ketchup 21 79 0 11 89 0 
Čokoladne 
kroglice 44 44 11 41 35 24 
Povprečje 25 45 22 25 44 31 
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Rezultati kažejo, da so tisti, ki živilo pogosto uživajo, v povprečju bolj pravilno ocenili 
velikost njegove porcije, vendar so razlike v primerjavi s študenti, ki živila ne uživajo 
pogosto in so velikost porcije živila ocenili pravilno, zelo majhne. Hkrati pa smo ugotovili, 
da so velikost porcij nekaterih živil bolj pravilno ocenili anketiranci, ki teh živil ne uživajo 
pogosto. Iz tega lahko zaključimo, da bolj pogosto uživanje živil malo oz. pri nekaterih 
živilih sploh ne vpliva na pravilno ocenjevanje velikosti porcij živil. Druge raziskave pa 
kažejo, da je predhodna izpostavljenost živilom in pogosto uživanje le-teh, vplivala na 
pravilno ocenjevanje velikosti porcij, saj se s spoznavanjem hrane priučimo oceniti 
pričakovano sitost, posledično pa se tudi priučimo pravilnejšega ocenjevanja velikosti porcij 
(Brunstrom in Rogers, 2009). 
 
Razlike med spoloma pri odstotkih pravilnih ocen niso bistvene. Odstotek moških in žensk, 
ki živilo pogosto uživajo in so pravilno ocenili velikost porcije, je v povprečju enak (11 %). 
Pri tistih, ki določenega živila ne uživajo pogosto, je v povprečju velikost porcije pravilno 
ocenilo več moških (22 %) kot žensk (17 %). 
 
4.5 VREDNOTENJE OCENE VELIKOSTI PORCIJ GLEDE NA OBČUTEK SITOSTI 
ALI OBČUTEK LAKOTE 
 
V vprašalniku (Priloga A) smo udeležence vprašali, kdaj in kaj so nazadnje jedli.  
 
V namen raziskave smo predpostavili, da so tisti, ki so uživali hrano pred 3 urami ali več 
(Priloga A), ali so bili celo tešči (večerjo so jedli prejšnji dan), imeli občutek lakote. Rezultati 
so pokazali, da je 22 udeležencev nazadnje jedlo pred 3 urami ali več. Med njimi jih je 11 
nazadnje jedlo zajtrk, 11 pa večerjo. Za te udeležence smo sklepali, da imajo občutek lakote. 
Ugotovili smo, da je imelo skupno 22 oz. 37 % udeležencev občutek lakote. 
 
Primerjali smo ocene porcij anketirancev z občutkom lakote in z občutkom sitosti. Rezultati 
so prikazani v Preglednici 6. Polja, ki so obarvana, kažejo višji odstotek odgovorov v 
primerjavi med anketiranci z občutkom lakote in anketiranci z občutkom sitosti. Pri 
nekaterih živilih (čips, flips s kikirikijem, študentska hrana, muesli s suhim sadjem) 
vprašalnik udeležencem ni dopuščal, da bi porcijo živila podcenili ali precenili. To je v 
preglednici označeno z ''Ni bilo mogoče''.  
 
V povprečju je porcije živil pravilno ocenilo več anketirancev z občutkom lakote (29 %) kot 
pa anketirancev z občutkom sitosti (28 %). Anketiranci z občutkom lakote so v povprečju v 
večji meri podcenili velikost porcije živil na krožnikih (48 %), anketiranci z občutkom sitosti 
pa so jih v povprečju v večji meri precenili (29 %). Iz tega lahko sklepamo, da ko imamo 
ljudje občutek lakote, na krožniku zaznamo manjšo količino živil, kot pa je dejanska. 
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Dobljene rezultate potrjuje tudi raziskava, pri kateri so rezultati pokazali velik vpliv občutka 
lakote na ocenjevanje velikosti porcij. Udeleženci z občutkom lakote so velikost porcije 
ocenili kot manjšo od dejanske velikost. Znanstveniki predvidevajo, da občutek lakote vpliva 
na spomin o velikosti porcij hrane, ki so jih ljudje v preteklosti že zaužili (Brunstrom in sod., 
2008). 



























Čips 23 18 Ni bilo mogoče 77 82 
Čokolada 41 47 27 16 32 37 
Študentska hrana 14 16 86 84 Ni bilo mogoče 
Jabolko 59 29 41 58 0 13 
Muesli s s. sadjem 9 26 91 74 Ni bilo mogoče 
Bomboni 0 11 100 84 0 5 
Napolitanke 55 45 32 37 14 18 
Flips s kikirikijem 27 32 Ni bilo mogoče 73 68 
Solata – berivka 23 32 27 24 50 45 
Mini rolada 36 34 41 21 23 45 
Ketchup 9 16 91 84 0 0 
Čokoladne kroglice 55 34 41 34 5 32 
Povprečje 29 28 48 43 23 29 
 
Iz rezultatov smo izvedeli tudi, da so moški z občutkom lakote (19 % pravilnih ocen) 
velikost porcij ocenili bolj pravilno kot ženske z občutkom lakote (9 % pravilnih ocen). Pri 
odstotkih pravilnih ocen študentov in študentk z občutkom sitosti ni bistvenih razlik. 
 
4.6 POVZETEK REZULTATOV 
 
Vsi rezultati našega poskusa se ne skladajo z drugimi raziskavami. Najbolj odstopajo 
rezultati pri vplivu spola na ocenjevanje velikosti porcij, saj druge raziskave pravijo, da 
ženski spol bolj pravilno ocenjuje velikost porcij. To bi bilo mogoče drugače, če bi bilo v 
raziskavo vključenih več moških. Prav tako se ne skladajo rezultati pri pogostosti uživanja 
živil, saj druge raziskave kažejo na to, da večja pogostost uživanja živil pripomore k bolj 
pravilnemu ocenjevanju velikosti porcij. Vse neskladnosti rezultatov naše raziskave z 
rezultati raziskav znanstvenikov so lahko posledica majhnega števila udeležencev (60) in 
njihova neenakomerna razporeditev glede na spol (13 % moških in 87 % žensk). Sharp in 
sod. (2014) so v raziskavo vključili 98 ljudi, od tega je bilo 33 % moških in 67 % žensk, 
njihova povprečna starost pa je bila 21 let. V primerjavi z našo raziskavo je bilo število 
udeležencev za 63 % večje, razmerje med spoloma pa veliko boljše. V raziskavi Almiron-
Roig in sod. (2013) je sodelovalo 32 ljudi, od tega 47 % moških in 53 % žensk, s povprečno 
starostjo 25 let. V tem primeru je bilo število udeležencev za 47 % manjše, vendar pa je 
razmerje med spoloma skoraj 1 proti 1. 
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Rezultate raziskave lahko povzamemo z naslednjimi sklepi: 
- Ocene velikosti porcij so v večini odstopale od dejanskih porcij (velikost porcije 
vsakega posameznega živila je pravilno ocenilo manj kot 50 % anketirancev), s čimer 
smo potrdili hipotezo, postavljeno na začetku naloge, ki pravi, da ocenjene velikosti 
porcij odstopajo od dejanskih porcij. 
- Spol ocenjevalca je vplival na oceno velikosti porcij; študentje so točneje ocenili 
velikosti porcij kot študentke. 
- Pogostost uživanja živil je zelo malo vplivala na ocenjevanje velikosti porcij. 
- Občutek sitosti ali občutek lakote je vplival na ocenjevanje velikosti porcij: 
anketiranci z občutkom sitosti so velikost porcij ocenili bolj pravilno kot tisti, ki 
zajtrka pred vrednotenjem velikosti porcij niso zaužili in so porcije ocenjevali na 
tešče (anketiranci z občutkom lakote); anketiranci z občutkom lakote so velikost 
porcij v večji meri podcenili, medtem ko so jih tisti z občutkom sitosti v večji meri 
precenili. 
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Debelost je čedalje bolj razširjena in postaja vse večji globalni problem. Pojavlja se tudi 
zaradi prekomernega energijskega vnosa, kar je lahko posledica povečanih velikosti porcij 
in nerazvite percepcije za količino hrane (English in sod., 2015). Sposobnost posameznika, 
da pravilno oceni velikost zaužite porcije je pomembna, saj lahko sicer zaužijemo več, kot 
so njegove energijske potrebe. 
 
60 študentov (52 žensk in 8 moških) 2. letnika  Živilstva in prehrane (Biotehniška fakulteta 
v Ljubljani) je ocenilo porcije 12 izbranih živil in sicer: čips, čokolada, študentska hrana, 
žita za zajtrk (muesli s suhim sadjem in čokoladne kroglice), bomboni, napolitanke, flips s 
kikirikijem, mini rolada, ketchup ter solata (berivka) in jabolko. Iz embalaže prepisane 
priporočene porcije smo zatehtali na krožnike in študente prosili, da ovrednotijo velikost 
porcije ter izpolnijo vprašalnik o pogostosti uživanja ocenjevanega živila (Priloga A). S 
poskusom smo želeli ugotoviti, če in kako pogostost uživanja izbranih živil vpliva na 
vrednotenje porcije. Z nalogo smo želeli pridobiti tudi podatke, kako in če se vrednotenje 
ocen porcij razlikuje med spoloma, ter v kakšni meri občutek lakote oz. sitosti vplivata na 
oceno velikosti porcij izbranih živil. 
 
Odstotek pravilnih ocen velikosti porcij je bil med 7 % in 48 %. Rezultati kažejo, da ocenjene 
velikosti porcij v večini primerov odstopajo od dejanskih porcij, s čimer smo potrdili 
hipotezo, da ocenjene velikosti porcij odstopajo od dejanskih velikosti porcij. Ugotovili smo 
tudi, da spol vpliva na oceno velikosti porcij. Študentje so velikosti porcij bolj pravilno 
ocenili kot študentke, česar pa predhodne znanstvene raziskave niso potrdile. Raziskave 
znanstvenikov kažejo na to, da ženske bolj pravilno ocenjuje velikost porcij.  
  
Iz rezultatov je razvidno, da pogostost uživanja živil pri večini predstavljenih živil zelo malo 
vpliva na vrednotenje velikosti porcij živil. Velikost porcij večine živil so anketiranci, ki jih 
uživajo pogosto, ocenili bolj pravilno kot anketiranci, ki teh živil ne uživajo pogosto. Razlike 
med odstotkom pravilnih ocen velikosti porcij študentov, ki živilo uživajo pogosto in tistimi, 
ki ga ne uživajo pogosto, so bile v veliki večini majhne (od 2 % do 12 %). Rezultati, ki 
pravijo, da pogostost uživanja živil malo in v nekaterih primerih celo sploh ne vpliva na 
ocenjevanje velikosti porcij, niso v skladu z drugimi raziskavami. Anketiranci so, ne glede 
na to ali živilo uživajo pogosto ali ne, večinoma podcenili predstavljeno velikost porcije, kar 
je lahko eden izmed razlogov za vse večje pojavljanje čezmerne telesne mase in debelosti. 
 
Na podlagi rezultatov smo ugotovili, da občutek sitosti vpliva na ocenjevanje velikosti 
porcij. Anketiranci, ki so imeli občutek lakote, so velikost porcije ocenili bolj pravilno kot 
anketiranci z občutkom sitosti. Anketiranci, ki so bili tešči so velikost porcij v večji meri 
podcenili, medtem ko so jih drugi v večji meri precenili.  
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Priloga A: Anketni vprašalnik 
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Poimenovanje živila v 
tabelah in besedilu 
diplomskega dela 
Točen naziv 




Čips Čips Slani čips, Classic Snack izdelek Mercator, d.d. 150 
Čokolada Čokolada Fina, Mlečna čokolada 
Mlečna 
čokolada Mercator, d.d. 100 








Jabolko Jabolko / / / / 
































Smoki Flips s kikirikijem Flips s kikirikijem 
Ekspandirani 
snack proizvod 






Solata Solata – berivka Solata berivka / Mercator, d.d. 100 
Mini rolada  Mini rolada 
Gorenjka - 





kremo in prelit 
s kakavovim 
oblivom 
Žito d.o.o. 280 
Ketchup Ketchup Ketchup blagi 
Ketchup 
nepekoči Zvijezda, d.d. 500 
Čokoladni 
kosmiči Čokoladne kroglice Nesquik 
Žitne kroglice s 
kakavom, 
vitamini in 
minerali 
Nestlé 375 
 
